




































































































































日本食品標準成分表 2010 年によると炭水化物 44.3g とタンパク質 41.4g が
含まれており、ビタミン、ミネラルも豊富で食物繊維 7)、必須脂肪酸が含ま
れているため健康増進、生活習慣病予防などの効用が伺える。ミネラルは
カルシウム 280mg、マグネシウム 300mg、鉄分 11.4mg、亜鉛 3.6mg、マ
ンガン 3.72mg がバランスよく含まれている 8)。海苔の食物繊維は 36.0g 含
まれており野菜の食物繊維と異なり、柔軟で胃壁腸壁を傷つけることなく
穏やかな整腸作用を行う 9 )。動物性食品に存在するビタミン B12 は悪性貧血




籍する 18~19 歳の大学生 371 名を対象に調査を行った。調査内容は海苔
嗜好性、食べる頻度、常備して る海苔製品、知っている を使った料
理の種類、韓国海苔との相違。海苔の栄養価、海苔の食物繊維、生海苔へ
の関心度の 12 項目である。解析はエクセル統計 2010 for Windows の
COUNTIFS を用いて関連する項目について比較検討した。  
 
 
図１ . 海苔の知識と嗜好性        (n=371) 
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